
令和５年度 １０月分学校給食献立予定表  

 

 
 日 

 

献  立  名 

材 料 の 種 類 と 体 内 で の 働 き 

 

体 を つ く る 体の調子を整える エネルギーのもとになる 

 1 群（たんぱく質） 2 群（無機質） ３群（カロテン） 4 群（ビタミン C） ５群（炭水化物） ６群（脂質） 

○ 
２ 

(月) 
玄米
げんまい

ごはん 
牛
乳 

焼
やき

ししゃも 

即席
そくせき

漬
づけ

 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

ぶたにく 

とうふ 

みそ 

ぎゅうにゅう 

こもちししゃも 

こんぶ 

にんじん 

にら 

 

しろねぎ ほししいたけ 

たけのこ しょうが にんにく 

きゅうり キャベツ 

げんまいごはん 

さとう 

でんぷん 

あぶら 

ごまあぶら 

 

 

 
３ 

(火) 
ごはん 

牛
乳 

チキン南蛮
なんばん

 

田舎
い な か

和
あ

え 

里
さと

いもの味噌汁
み そ し る

 

ぶたにく 

みそ 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん 

あおねぎ 

こまつな 

こんにゃく もやし 

しろねぎ 

だいこん 

ごはん さといも 

でんぷん 

さとう 

あぶら 

 

 

○ 
４ 

(水) 

 

 

ごはん 

牛
乳 

ガイナーレ丼
どん

 

★勝
か

ち星
ぼし

サラダ（チーズ入
い

り） 

ABC マカロニスープ 

ベーコン だいず 

ぎゅうにく 

かつおぶし 

ぎゅうにゅう 

チーズ 

くきわかめ 

にんじん にら 

さやいんげん 

ブロッコリー 

たまねぎ しろねぎ 

エリンギ にんにく キャベツ 

きゅうり スイートコーン 

ごはん さとう 

マカロニ（こむぎこ） 

でんぷん 

あぶら 

 

 

 
５ 

(木) 
ごはん 

牛
乳 

さばの味噌煮
み そ に

 

ごま和
あ

え 

鶏
とり

ごぼう汁
じる

 

とりにく 

さば 

みそ 

ぎゅうにゅう 

 

 

あおねぎ 

ほうれんそう 

にんじん 

しろねぎ ごぼう 

キャベツ 

もやし 

ごはん 

さとう 

 

ごま 

 

 

 
６ 

(金) 

大山
だいせん

こむぎ 

黒糖
こくとう

パン 

牛
乳 

マーマレードポーク 

大根
だいこん

サラダ 

ミネストローネ 

チキンウインナー 

ぶたにく 

 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん トマト 

パセリ ブロッコリー 

赤ピーマン あおじそ 

たまねぎ セロリー 

しょうが にんにく 

レモン きゅうり だいこん 

だいせんこむぎこくとうパン 

じゃがいも さとう 

マーマレード 

 

○ 
１０ 

(火) 

 

※キャロット 

ピラフ 

牛
乳 

鮭
さけ

フライ 

ハムサラダ 

ブルーベリーゼリー 

とりにく 

さけ 

ロースハム 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん 

チンゲンサイ 

 

しろねぎ 

グリンピース 

キャベツ 

ごはん パンこ 

こむぎこ さとう 

ブルーベリーゼリー 

あぶら 

 

 

 
１１ 

(水) 
ごはん 

牛
乳 

回鍋肉
ホイコーロー

 

ブロッコリーのナムル 

白湯
ぱいたん

スープ 

ぶたにく 

みそ 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん にら 

ピーマン 

ブロッコリー 

しろねぎ きくらげ 

たけのこ キャベツ もやし 

きゅうり スイートコーン 

ごはん はるさめ 

さとう 

でんぷん 

あぶら 

ごま 

 

 
１２ 

(木) 
ごはん 

牛

乳 

シルバーの照焼
てりやき

 

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 

豚汁
ぶたじる

 

なまあげ ぶたにく 

みそ シルバー 

チキンハム 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん 

あおねぎ 

ほうれんそう 

だいこん 

こんにゃく 

えのきたけ 

ごはん 

さつまいも 

 

あぶら 

ごまあぶら 

 

○ 
１３ 

(金) 
大山
だいせん

こむぎ 

コッペパン 

牛
乳 

ポークビーンズ 

コールスロー 

野菜
や さ い

スープ 

ぶたにく 

だいず 

 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん パセリ 

トマト 

あかピーマン 

しろねぎ ぶなしめじ 

えだまめ にんにく 

キャベツ きゅうり 

だいせんこむぎコッペパン 

じゃがいも 

さとう 

あぶら 

 

 

 
１６ 

(月) 
ごはん 

牛
乳 

えびシューマイ 

れんこんサラダ 

担々
たんたん

スープ 

ぶたにく みそ 

とうにゅう 

たら えび 

ぎゅうにゅう 

 

 

にら 

にんじん 

チンゲンサイ 

もやし きくらげ しょうが 

にんにく れんこん たまねぎ 

きゅうり スイートコーン 

ごはん 

フォー 

シューマイのかわ（こむぎこ） 

ごま 

ごまあぶら 

たまごぬきマヨネーズ 

○ 
１７ 

(火) 
ごはん 

牛
乳 

鶏肉
とりにく

とヨネギーズの故郷
ふるさと

丼
どん

 

ブロッこんぶ 

じゃがいもの味噌汁
み そ し る

 

みそ 

とりにく 

 

ぎゅうにゅう 

こんぶ 

 

にんじん 

あおねぎ 

ブロッコリー 

たまねぎ しろねぎ 

しょうが キャベツ 

ぶなしめじ 

ごはん さとう 

じゃがいも 

でんぷん 

あぶら 

ごまあぶら 

 

 
１８ 

(水) 
ごはん 

牛
乳 

ますの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
やき

 

カラフルサラダ 

オニオンスープ 

ベーコン 

ます 

 

ぎゅうにゅう 

かんてん 

 

にんじん パセリ 

さやいんげん 

あかピーマン 

たまねぎ スイートコーン 

キャベツ きゅうり 

きピーマン えだまめ 

ごはん 

パンこ 

 

たまごぬきマヨネーズ 

あぶら 

 

 
１９ 

(木) 

 

ごはん 
牛
乳 

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

ゆかり和
あ

え 

ふるさとの食材
しょくざい

たっぷり肉
に く

じゃが 

とりにく 

とうふちくわ 

 

ぎゅうにゅう 

あおのり 

 

にんじん 

ブロッコリー 

あかじそ 

こんにゃく たまねぎ 

しろねぎ グリンピース 

だいこん きゅうり 

ごはん じゃがいも 

ながいも さとう 

こむぎこ でんぷん 

あぶら 

 

 

◎ 
２０ 

(金) 

 

食
しょく

パン 

（中学のみ） 

牛
乳 

非常食
ひじょうしょく

カレー 

フルーツ合
あ

わせ 

いも団子
だ ん ご

汁
じる

 

ぶたにく 

あぶらあげ 

みそ 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん 

トマト 

あおねぎ 

スイートコーン たまねぎ ぶなしめじ 

ごぼう だいこん しろねぎ りんご 

おうとう みかん パインアップル 

しょくパン（中のみ） 

ごはん じゃがいも いももち 

しらたまこんにゃくゼリー 

あぶら 

 

 

○ 
２３ 

(月) 
ごはん 

牛
乳 

スタミナ納豆
なっとう

 

アーモンド和
あ

え 

もずくのすまし汁
じる

 

とりにく みそ 

なっとう 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

もずく 

 

にんじん 

あおねぎ 

ほうれんそう 

しろねぎ にんにく 

ぶなしめじ 

キャベツ 

ごはん 

さとう 

 

あぶら 

アーモンド 

 

 ２４ 

(火) 
ごはん 

牛
乳 

かつおフライ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

サラダ 

キムチスープ 

ぶたにく 

かつお 

 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん 

にら 

チンゲンサイ 

しろねぎ はくさい 

ほししいたけ きゅうり 

きりぼしだいこん 

ごはん 

こむぎこ 

パンこ 

あぶら 

ごま 

 

 
２５ 

(水) 
ごはん 

牛
乳 

豚 肉
ぶたにく

とれんこんのバーベキューソース炒
いた

め 

香味
こ う み

サラダ 

コンソメスープ 

ぶたにく 

チキンハム 

 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん ピーマン 

さやいんげん 

ブロッコリー 

スイートコーン 

しろねぎ れんこん 

にんにく キャベツ 

ごはん さとう 

じゃがいも 

でんぷん 

あぶら 

 

 

 
２６ 

(木) 

※ 

中華
ちゅうか

おこわ 

牛
乳 

あじの甘辛
あまから

 

磯
いそ

香
か

和
あ

え 

お米
こめ

のみかんババロア 

とりにく 

あじ 

 

ぎゅうにゅう 

のり 

 

にんじん 

パセリ 

こまつな 

ごぼう わらび 

まいたけ もやし 

こんにゃく 

ごはん くり 

でんぷん さとう 

おこめのみかんババロア 

ごまあぶら 

あぶら 

 

○ 
２７ 

(金) 

大山
だいせん

こむぎ 

黒糖
こくとう

パン 

牛
乳 

ポークフランク 

ツナサラダ 

★秋
あき

の実
みの

りシチュー 

ポークフランク 

まぐろフレーク 

 

ぎゅうにゅう 

スキムミルク 

 

にんじん 

ほうれんそう 

ブロッコリー 

しろねぎ 

ぶなしめじ 

キャベツ 

だいせんこむぎこくとうパン 

さつまいも 

さとう 

あぶら 

 

 

 

 

３０ 

(月) 

 

ごはん 
牛
乳 

おろしソースハンバーグ 

おからサラダ 

豆腐
と う ふ

の味噌汁
み そ し る

 

とうふ みそ 

おから とりにく 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

 

 

にんじん 

あおねぎ 

 

たまねぎ えのきたけ 

だいこん きゅうり 

キャベツ スイートコーン 

ごはん パンこ 

さとう 

でんぷん 

たまごぬきマヨネーズ 

 

 

○ 
３１ 

(火) 
麦
むぎ

ごはん 
牛
乳 

●ほうれん草
そう

オムレツ 

たこのマリネ 

パンプキンカレー 

とりにく 

たまご 

たこ 

ぎゅうにゅう 

わかめ 

 

かぼちゃ さやいんげん 

ほうれんそう にんじん 

トマト ブロッコリー 

しろねぎ たまねぎ 

にんにく 

きゅうり 

むぎごはん 

さとう 

 

あぶら 

 

 

米子市教育委員会 

ガイナーレ 給 食
きゅうしょく

 

 

目
め

の愛護
あいご

デー 給 食
きゅうしょく

 

防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

 

食 品
しょくひん

ロス削減
さくげん

給 食
きゅうしょく

 

○印はスプーンがつく日  ◎は使い捨てスプーンがつく日  ●印は鶏卵アレルギー対応の料理  ★印は乳アレルギー対応の料理    

aごはんは星空舞（米子市産）を使用 a ※印はアルファー化米使用        【材料の種類は主な食品を記載】 


